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ค ำเตือน 

 บทเรียนชุดนี้เกี่ยวข้องกับเรื่องสุขภำพของท่ำนโดยตรง โปรดใช้วิจำรณำญำณในกำรเรียนรู้ และ 
ใช้ควำมระมัดระวังในกำรน ำไปประยุกต์ปฏิบัติ 

 ผมไม่มีคุณวุฒิ และไม่เคยได้รับกำรศึกษำในระบบกำรศึกษำใด ในหัวข้อที่เกี่ยวข้องกับ กำรแพทย์ 
โภชนำกำร วิทยำศำสตร์กำรกีฬำ และหัวข้อปลีกย่อยอื่นๆ ในบทเรียนชุดนี้ 

 ควำมรู้ที่น ำมำเผยแพร่ในบทเรียนชุดนี้ เกิดจำกกำรศึกษำด้วยตนเองจำกแหล่งข้อมูลต่ำงๆ  
โดยผมได้น ำมำทดลองประยุกต์ปฏิบัติด้วยตนเองแล้วได้รับผลที่ดี จึงน ำมำเผยแพร่ต่อเท่ำนั้น 

 ผมไม่สำมำรถรับรองผลลัพธ์อันเกิดจำกกำรน ำควำมรู้ในบทเรียนชุดนี้ไปปฏิบัติ และ  
ไม่สำมำรถรับผิดชอบควำมเสียหำยใดๆ ที่อำจเกิดจำกกำรน ำบทเรียนนี้ไปปฏิบัติได้ 
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ตอนที่ 5 

แนวทางการลด/ควบคุมน ้าหนกัที่ผมใช้ 



academy free lifelong learning a 

กิน = ใช้        Balance น ้าหนักคงที ่

กิน > ใช้        Surplus น ้าหนักเพิ่มขึ น 

กิน < ใช้        Deficit น ้าหนักลดลง 
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น ้าหนักของผมใน 10 เดือนที่ผ่านมา (Kg) 
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น้ ำหนัก (กก.) 85.0 81.0 78.3 74.7 72.5 71.7 71.4 71.9 70.0 69.7 69.5 

การเปลี่ยนแปลงน ้าหนัก (กก.)   -4.0 -2.7 -3.6 -2.2 -0.8 -0.3 0.5 -1.9 -0.3 -0.2 

ดัชนีมวลกำย (BMI) 27.4 26.1 25.3 24.1 23.4 23.1 23.1 23.2 22.6 22.5 22.4 

พลังงาน (kcal / วัน) 

ค่ำประมำณแคลอรี่ที่ใช้ 2,168 2,118 2,082 2,034 2,010 1,998 1,998 1,998 1,986 1,974 

เป้ำหมำยแคลอรี่ที่บริโภค 1,200 1,200 1,200 1,300 1,450 1,650 1,650 1,650 1,700 1,700 

เป้ำหมำย Caloric Deficit 968 918 882 734 560 348 348 348 286 274 

การออกก้าลังกาย น้อยมำก : มีวิ่ง + ร ำกระบองบ้ำงประปรำย (เฉลี่ยครั้งละไม่เกิน 30 นำที) > 4 ครั้ง / สัปดำห์ 

ลดน ้าหนัก คงน ้าหนัก สร้างความแข็งแรง 
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1. ประเมินปริมำณแคลอรี่ (พลังงำน) ที่ร่ำงกำยใช้ / วัน 

2. ตั้งเป้ำหมำยปริมำณแคลอรี่ที่จะบริโภค / วัน 
ไม่ต ่ำกว่ำวันละ 1,000 - 1,200 kcal เพื อป้องกันกำรเข้ำสู่ Starvation Mode 

3. วำงแผนกำรรับประทำนอำหำร (Meal Plan) ให้ครบทั้ง 3 มื้อ 
โดยพิจำรณำจำกแหล่งอำหำรที ต้องหำได้ง่ำย กินอิ มท้อง และครบ 5 หมู่ 

4. ชั่งน้ ำหนัก และบันทึกปริมำณแคลอรี่ที่กินและใช้ทุกๆ วัน 

5. สำมำรถมีมื้อพิเศษแทรกเป็นระยะๆ เพื่อไม่ให้เบื่อ และเป็นกำรสร้ำงก ำลังใจ 

6. สำมำรถออกก ำลังกำยเพิ่มเติม ในช่วงที่กินเยอะ 
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ทักษะส้าคัญ 

 “การนับปริมาณแคลอรี่” 
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Key Success Factor 

“วินัย” 


